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سال5دوران کودکی یک تا 

در سال دوم زندگی، کودکان یاد می گیرند که به طور مستقل غذا بخورند.

تریجحات و الگوی غذایی در این دوران شکل می گیرد.

بعد از سال اول تولد میزان رشد و اشتهای  کودک کاهش پیدا می کند.



ی کودک بهترین روش برای تعیین کفایت انرژی دیافت
. پایش رشد او از طریق اندازه گیری وزن و قد است

















سال2-6مقدار هر سهم از گروه های غذایی در کودکان

سال4-6سال2-3سن کودک

مقدار هر سهممقدار هر سهمنام گروه غذایی

نان و غلات

نان سبوس دار  ( بدون انگشت) یک کف دست 
لیوان غلات  یا

یک لیوان غلات بود داده یا

لیوان سبزیجات نشاسته ای  یا

سبزی ها

قاشق غذاخوری سبزیهای پخته( 3-2)

یا
یک تکه کوچک سبزی خام

قاشق غذاخوری سبزیهای پخته( 4-3)
یا

یک تکه کوچک سبزی خام

میوه ها
ننید  یک برش کوچک از صیییی هیا ما  یا لیوان آب میوهیایک عدد میوه دانه ای مانند پرتقال 

هندوانه

گوشت و حبوبات

قاشق غذا خوری حبوبات  ( 4-5)یا یک قوطی کبریت  از هر نوع گوشت بدون چربی

یک عدد تخم مرغ کامل یاعدد از سایر مغزها 6یاعدد گردوی کامل 2یا

شیر و لبنیات
لیوان دوغ ( 1-1.5)یاماست کم چرب ( -½¾)یالیوان شیر کم چرب ( -½¾)

یک قوطی کبریت پنیریا قاشق غذا خوری کشک1.5یا



















 وعده غذا و در هر وعده به 4تا 3سال علاوه بر شیر مادر، 2در کودک یک تا

به شیر خوار غذا داده یک لیوان سال حدود 5تا 2در کودک لیوان و ¾  اندازه 

(سی سی است240معادل یک لیوان )شود

 نصف لیوان آب میوه )سی سی 120سال نباید بیشتراز 2در کودک یک تا

.ترجیحا میوه کامل به کودک داده شود. طبیعی در روز باشد



 به دلیلمغزها، آب نبات، هویج خام، انگور و ذرتدر کودک یک تا دو سال از دادن

ازمغزها می توان به صورت پودر شده )به شیرخوار خودداری شودخفگیاحتمال 

(برای مقوی کردن غذا استیاده کرد

قطع بحصابتدا شیردهی در . اصولا بهتر است کودک به تدریج از شیر گرفته شود

شده و پس از یک یا دو هیته شیردهی در طول بعدازظهر و سرانجام در هنگام شب

(شب<بعدازشهر<صبح.)قطع گردد

ا زمانی که کودک تمایل به شیر خوردن دارد مادر نباید او را از خود دور کند زیر

.ممکن است کودک را عصبی و ناراحت نماید









.قبل از وعده اصلی به کودک بدهیدساعت 2تا 1.5میان وعده را 





























سالگی5تا 2کودک از تغذیه 
بوبات،حگوشت،لبنیات،شیروغلات،ونان)غذاییاصلیگروهپنجشاملخانوادهمتنوعغذاهایاز

.بدهیدکودکبه(هامیوهوهاسبزیها،مغزدانهومرغتخم

نویتامیغذاییمنابعکهنارنجیوزردهایمیوهونارنجیوتیرهسبزهایسبزیازAو

Cبدهیدکودکبههستند.

بدهیدغذاکودکبهکامللیوانیکاندازهبهوعدههردر.

بدهیدغذاییوعدهمیانبار2ووعده3روزهردر.

میسیسی180سال5تا4کودکوسیسی120سال3-2کودکبرایطبیعیآبمیوه

یوهمخودشودمیتوصیهها،میوهایتغذیهارزشبودنبالادلیلبهامام.شوددادهتوان

.شودداده



سالگی5تا 2کودک از تغذیه 

جایگزینوحذفکودکغذاییبرنامهازبایددارد،آلرژیغذاییمادهبهکودکاگر

.گیردقرارمناسب

آنازکمیبارچندینکند،میامتناعجدیدیغذایخوردنازشیرخوارتانچنانچه

.دداریدوستراغذاخودتانکهدهیدنشاناوبه..کنیدپیشنهادشیرخواربهراغذا

بدهیدغذاجداکاسه هایوظرف هادرشیرخواربه.

هنگامدر.نباشدتنبیهوتشویقکردن،پرتحواسباهمراهکودکخوردنغذا

.باشدخاموشتلویزیونکودک،غذاخوردن

باشدداشتهبدنیفعالیتروزطولدر(ساعت3)دقیقه180حداقلروزانهکودک.



غذاکردن مغذی 

اضافه کردن برخی مواد غذایی با هدف

. افزایش مقدارپروتئین،  ویتامین ها و املاح غذا

از آنجایی که این کار می تواند باعث افزایش حجم غذای کودک شود، لازم است حتما 

. مغذی کردن به همراه مقوی سازی غذای کودک انجام گیرد



غذای کودککردن مغذی روش های 
یفرنسوپ،بویژه)غذاهابرخیبهحبوباتوغلاتجوانهپودرماه،9بالایکودکاندر

.شوداضافه(کتهومادرشیربا

شوداضافهشیرخوارغذایبهمرغیاگوشتکمی.

هبهشتمماهازتوانمیاندشدهپختهکاملاکهماشوعدسمانندحبوباتانواعاز

.شیرخوارداد

کردرندهطبخازپسماکارونییاوسوپداخلتوانمیراپزآبمرغتخمزرده.

نبنابرایروندمیشماربهاملاحوویتامینازغنیموادجملهازهاسبزیوهامیوه

هایسبزیانواعوآویتامینهویجوحلواییکدومانندنارنجیوزردهایسبزیانواع

.شوداضافهخوارشیرغذایبهشویدوجعیریمانندسبزبرگ



غذای کودککردن مغذی روش های 

مقدارشودتهیهرقیقاگرالبتهکهاستمغذیبسیارغذاهایجملهازسوپ

ککودبهرقیقسوپدادنازکهبخواهیدمادرازلذا.بودخواهدناکافیآنانرژی

.کندخودداری

کنیدتهیهمناسبغلظتبارافرنی.

نیزوانرژیدارای(زمینیباداماستثنایبه)پستهوبادامگردو،مانندمغزهاانواع

صورتهبغذاییموادایناز.هستندخوبینسبتامیزانبههاریزمغذیوپروتئین

.کرداستیادهماه9ازبزرگترکودکغذایکردنغذیمجهتتوانمیشدهپودر



غذای کودکمقوی کردن 

مقوی کردن غذا یعنی اضافه کردن برخی مواد غذایی با هدف  

.را افزایش دهدبدون آنکه حجم غذا، افزایش مقدار انرژی غذا



غذای کودکروش های مقوی کردن 

کندمیآسانترکودکبرایراغذابلعکالری،مقدارافزایشبرعلاوهکاراین.

شودمیمصرفوعدهمیانعنوانبهمعمولاکهکودکبیسکویتیانانرویبر

.بمالیدروغنیاکرهکمی

کره(مرباخوریقاشقیکاندازهبه)کمیمقدارماه8ازبالاترکودکانغذایبه

.کنیداضافهمایعروغنیازیتون،روغن

احساسزودترکودکاستممکنشوداضافهغذابهروغنزیادیمقداراگر

.بخوردراغذایشهمهنتواندوکندسیری



غذای کودکروش های مقوی کردن 
دندارضرورتکودکغذایدربیشترروغنکردناضافهدارد،مناسبیرشدکودکاگر

.شودمیکودکوزنافزایشباعثزیرا

داردپروتئینبهنیازهابیماریبامقابلهورشدبرایکودک.

پروتئینیغنمنابعمرغتخمولبنیات،پنیرگوشت،انواعمانندحیوانیپروتئینمنابع

.هستند

میمارشبهارزشمندمنابعازنیزامغزیجاتوحبوباتانواعمانندگیاهیهایپروتئین

.روند

غذیهتارزشافزایشموجب(عدسوبرنجیاماشوبرنجمانند)حبوباتباغلاتمخلوط

(کاملپروتئین).گرددمیضروریآمینههایاسیدتکمیلطریقازکودکغذایای



توصیه های تغذیه ای در پیشگیری و کنترل اضافه وزن و چاقی کودکان

غذاییاصلیوعدهسهازیکیعنوانبهصبحانهروزانهمصرف

پنیرونانمیوه،:مانندمناسبغذاییوعدهمیاندوحداقلروزانهمصرف

آشامیدنوخوردنبهکودکوادارکردنازخودداری.

غذایمقدار).تلویزیونتماشایهنگامتنقلاتیاغذادادنازخودداری

)شودکنترلشدهخورده

غذااتمامبهکودککردنوادارازخودداری.

کودکبهپاداشعنوانبهشیرینیوشکلاتندادن.



توصیه های تغذیه ای در پیشگیری و کنترل اضافه وزن و چاقی کودکان

(.کنیدتهیهتنوریوپزآببخارپز،شکلبهراغذاها).بالاکالریباپرچرب،غذاهایمصرفکردنمحدود

یککشکلات،پیک،چیپس،مانندچربپروپرکالریتنقلاتکردنمحدود

...وشیرکاکائو،بستنیشکلاتی،وایخامههای

هاهنوشابجایبهقندبدونوطبیعیآبمیوهیاونمککمدوغیاآبنوشیدن

قندزیادیمقدارکههاشربتانواعودلستروصنعتیهایمیوهآبگازدار،

دارند

سالدوازبزرگترکودکانبرایچربکملبنیاتوشیرمصرف.

دارطعمپاستوریزهشیرهایجایبهسادهشیرازاستیادهبهکودکتشویق



توصیه های تغذیه ای در پیشگیری و کنترل اضافه وزن و چاقی کودکان

کودکغذاییبرنامهدرتازهمیوهوپختهیاتازههایسبزیازروزانهکافیاستیاده

زیسبوهامیوهخشک،هایمیوهوخشکباردار،سبوسنانماننددارفیبرغذاهایمصرف

.(...کلمگلکرفس،،کاهوهویج،مثل)خامهای

(چیپسپیک،مثل)ارزشبیتنقلاتجایبهمغزهاوآجیلمصرفکردنمحدود

مایونزسسوخامهسرشیر،کره،مصرفکردنمحدود.

یکبارماهیحداقل).منزلازخارجدرخوردنغذاکردنمحدود(

والدینغذاییعاداتاصلاح.



توصیه های تغذیه ای در پیشگیری و کنترل اضافه وزن و چاقی کودکان

صبحانهمخصوصا)میخورندغذاآراممحیطیدرومنظمطوربهکودکاناینکهازاطمینان(

یکبارماهیحداقل)(فودفست)آمادهغذاهایکردنمحدود(

باشدمنظمکودکخوابزمان

شوددادهکودکبهکوچکتریظرفدرغذا.

آنهاامثالوشیرینی،چیپس،نوشابهمانندنامناسبغذاییموادنشدنخریداری.

گازدارهاینوشابهجایبه(شیرینکم)خانگیهایشربتانواعمثلسالمترهاینوشیدنیازاستیاده

کودکوعدهمیانبرایتازههایسبزیوهامیوهازاستیاده



:اصلی کم اشتهایی علل

1لازمکالریمقدارشدنکمی

2شیرخوارگیدورهغذاهایدادنادامهی

3شیرحدازبیشمصرفی

4غذاییوعده هایمیانخوردندررویزیادهی

5غذاییمادهنوعیبهعلاقهعدمی

6کودکوسیلهبهغذانکردنانتخابی

ی وقت گذرانی در زمان غذا خوردن7



علل اصلی کم اشتهایی

زندگیدومسالدراستقلالحسافزایشی8

اوخوردنغذابهمادروپدرتوجهواشتیاقازکودکآگاهیی9

غذاخوردندرمشارکتدرکودکبهندادناجازهی10

کودکاناشتهایدرموجودهایتیاوتگرفتننظردری11

کودکوزنافزایشروندبهمادروپدرتوجهعدمی12



:ی سایر علل بی اشتهایی13
هاالف ی عیونت 

ب ی مصرف برخی داروها

ت ی کمبود آهن  

ث ی کمبود روی  

ج ی ناراحتی های دستگاه گوارش

ی مشکلات احساسی  چ



توصیه هایی برای کودکان کم اشتها 

باشیدصبورکودکبهغذادادنهنگامدر.

نماییدتشویقغذاخوردنبهرااووکنیدصحبتاوباکودکبهدادنغذاهنگام.

کنیدبخشلذتکودکبرایمحبتابرازباراغذاخوردنزمان.

کنیدتمجیدوتعریفاوازخوردمیغذاعلاقهباکودککهزمانیدر.

نمائیدمتنوعورنگینراکودکغذای

موردچاشنییکباراآنطعمکمیتوانیدمیغذایکازکودکامتناعصورتدر

.کنیدامتحاندیگرفرصتیدریاودادتغییرکودکعلاقه

اوستاشتهایبردنبینازعاملمهمترنیکودکخستگی.

شودمیکودکاشتهایتحریکسببمعینساعتیکدرخوردنغذا.



توصیه هایی برای کودکان کم اشتها 

ابهمراهومطمئنراحت،دوستانه،آرام،تمیز،محیطیدرراکودکغذایسیره

.دهیدقراردیگران

خوردبغذاشماخواستهبامطابقمرتبوتمیزخیلیکودکباشیدنداشتهانتظار.

.کردمحدودتدریجبهوملایمتباتوانمیراغذاکردنپرتوغذاپاشوریخت

درتواندمیکودکبابازییاوکودکانههایموسیقیازاستیادهدادنغذاهنگامدر

.باشدموثرویاشتهایبهبود

نشوددادهومخلوطکودکغذاییاشیرباوجههیچبهمصرفیداروهای.



 واحدی  50000سال هر دوماه یکبار یک عدد مکمل 5تا 2برای کودکان

واحدی، دو عدد  50000و در صورت در دسترس نبودن به دوز Aویتامین 

.واحدی داده شود250000مکمل 

 واحدی  50000سال یک عدد مکمل 5تا 2هر دو ماه یکبار برای کودکان

.داده ودDویتامین 



کوتاه قدی

تغذیه

مکمل یاری

خواب

ورزش




